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 مدت��ي از ورودم ب��ه واحد جديد گذش��ت تا 
دريافتم مرد جوان راجع به بسياري از همكاران 
و حتي برخي خانم‌ها گزافه گويي‌هايي دارد و 
يك بار خانمي را كه هم گروهي سابق من بود 
به بداخلاقي‌هايي متهم مي‌ك��رد كه به هيچ 

وجه به او نمي‌چسبيد. 
البته آسمان ريس��مان بافي اين آقا به همين 
جا هم ختم نشد و بار ديگر يكي از فعال‌ترين و 
كارآمدترين نيروهاي شركت را به خبرچيني 
محكوم كرد. س��كوت كردن در برابر اين همه 
دروغ‌هاي س��نگين براي من كه شاهد عيني 
بودم، ساده نبود. احساس مسئوليت مي‌كردم. 
چند بار براي دفاع از آبروي همكاران سابقم به 
حرف آمدم. اما لب باز كردن همانا و گستاخ‌تر 
شدن او همان! يك بار كه از تهمت ناروايش به 
س��توه آمدم و به او اعتراض كردم، با لحن تند 

و پرخاش��گرانه‌اي جواب داد: »خانم! 
شما چيزي نمي‌داني. همه اسنادش 

موج��ود اس��ت!«. س��ؤال 
اينجاست كه اگر مدرك 

اس��تنادي  قاب��ل 
وجود داشت چرا 

اقدامي صورت 
نمي‌گرفت؟! 
ب��ا  آنق��در 
ن  طمين��ا ا
حرف مي‌زد 

حت��ي  ك��ه 
مدي��ر را ه��م 

تأثي��ر  تح��ت 
ي  ‌ه��ا صحبت

خودش قرار م��ي‌داد. 

مدير واح��د اداري و مناب��ع انس��اني نيز كه 
درباره وضع پوشش و رفتار كارمندان شركت 
حساسيت نشان مي‌داد، با اين زمزمه‌ها سعي 
داشت رفتار و عملكرد متهمان را زير ذره‌بين 
قرار دهد. حالا تصور كني��د آن مرد جوان كه 
دچار نوعي بيماري شك شديد بود اگر نقشي 
كليدي در يك س��ازمان داش��ت ، ادعاهاي او 
زمينه‌س��از چه عزل‌ها و خروج‌هايي مي‌شد و 

چه افرادي را از نان خوردن مي‌انداخت!
   ورود به دايره تكذيب و غيبت

اين دست اخبار، شايعات و حرف و حديث‌ها 
در ارتباط��ات روزمره‌م��ان كم نيس��تند، كه 
گاه بي‌هدف و صرفاً به عنوان س��وژه‌اي براي 
صحبت در جمع به ميان مي‌آيد و گاه به قصد 
تخريب يك شخصيت و در هر صورت تبعاتي 

ناخوشايند و جبران ناپذير دارد. 

در معرض منفي بافي‌ه��اي مكرر قرار گرفتن 
به خ��ودي خ��ود آزار دهن��ده اس��ت و البته 
دردآورتر آن خواهد بود كه بر اساس شنيده‌ها 
و گفته‌هاي بي‌اساس اقدامي عجولانه صورت 
گيرد و عده‌اي از حقوقش��ان محروم ش��وند و 
دس��ت آخر، وقتي ماه از پش��ت ابرها بيرون 
بيايد نتيجه‌اي جز پش��يماني و ش��رمندگي 
ندارد. جالب توجه است كه در آيه ششم سوره 
حجرات قرآن كريم چنين مي‌خوانيم: »ياَ أيَُّهَا 
َّذِينَ آمَنُوا إنِ جَاءَكُمْ فَاسِ��قٌ بنَِبَإٍ فَتَبَيَّنُوا أنَ  ال
تصُِيبُوا قَوْمًا بجَِهَالهَ فَتُصْبِحُ��وا عَلىَ مَا فَعَلتُْمْ 
ناَدِمِينَ«. هان‌ اي كس��اني كه ايمان آورديد! 
اگر فاس��قي برايتان خب��ري آورد، پس نيك 
وارس��ي و آش��كارگري كنيد، مبادا به ناداني، 
گروهي را آسيب برسانيد؛ پس از آنچه كرده‌ايد 

پشيمان شويد.
ر  آيه 12 س��وره حجرات آمده د

َّذِينَ  اس��ت: » ياَ أَيُّهَا ال
آمَنُ��وا اجْتَنِبُوا كَثِيرًا 
��نِّ إِنَّ بعَْضَ  نَ الظَّ مِّ
سُوا  نِّ إثِمٌْ وََال تجََسَّ الظَّ
َّعْضُكُم  وََال يغَْتَب ب
بعَْضً��ا  أَيحُِ��بُّ 
أَن  حَدُكُ��مْ  أَ
يَ��أْكُلَ لحَْ��مَ 
خِي��هِ مَيْتً��ا  أَ
هُ   هْتُمُ��و فَكَرِ
  َ اللَّه تَّقُ��وا  ا وَ
ابٌ  َ تَ��وَّ إِنَّ اللَّه
حِيمٌ«. هان ‌اي  رَّ
كس��اني ك��ه ايمان 
آوردي��د! از بس��ياري 
گمان‌ه��ا بپرهيزيد كه پاره‌اي 
از گمان‌ه��ا بدفرجام اس��ت و 
تجس��س مي‌كنيد )و( بعضي از 
ش��ما از بعضي ديگر غيبت نكند. آيا كسي از 
شما دوس��ت دارد كه گوش��ت برادر )مؤمن( 
مرده‌اش را بخ��ورد؟ پس از آن بس��ي بدتان 
مي‌آيد و خداي را پروا بداري��د. خدا بي‌گمان 
بسي برگشت‌‌كننده‌ رحمتگر بر ويژگان است.

اين آيه ق��رآن ما را از اس��تناد به بس��ياري از 
گمان‌ه��ا و ني��ز از تجس��س و البت��ه غيبت 
باز م��ي‌دارد. غيب��ت مانند خوردن گوش��تِ  
برادر مرده‌مان اس��ت كه حت��ي تصورش هم 
منزجركننده اس��ت. اما چ��را از غيبت چنين 
تعبيري ش��ده اس��ت؟ تعبير خوردنِ  گوشت 
ب��رادر مي‌تواند اين باش��د كه ب��ا بدگويي، به 
شخصيت و حقوقِ  فردِ  غايب كه از جنسِ  خود 
ماست و خوبي‌ها و بدي‌هاي‌هايي دارد، آسيب 
مي‌زنيم و اين زخم‌هاي عميق شايد به سختي 
ترميم ش��وند و نيز تعبير برادرِ  مرده مي‌تواند 
اين باشد كه در جمعي كه س��وژه شده است 

حضور ندارد تا از خود دفاع كند!
بنابراين در برابر شنيده‌ها و به طور كلي اخباري 
كه به س��مع و نظرمان مي‌رس��د، مسئوليم. 
مس��ئوليم به پ��ردازش و مح��ك زدن آنها با 
حقيقت. مطمئناً خ��داي متعال آنقدري ابزار 
در اختيار ما قرار داده است كه حجت بر ما تمام 
شده و بهانه‌هاي ما بي‌رنگ شود. سستي‌هاي ما 
در بررسي دقيق‌تر سرانجام به زيان بدل شده 
و دود اين آتش در چشمِ خود ما خواهد رفت! 
يادمان باشد ضرورتي ندارد در دايره كذبي كه 
تشكيل شده حضور داشته باش��يم، بسياري 
اوقات حضور ما ولو اينكه سكوت كرده باشيم، 

به منزله تأييد است!

حضور در دايره كذب و غيبت به منزله تأييد است

 راستي آزمايي كنيم تا پشيمان نشويم

سبك رفتار

در معرض منف�ي بافي‌هاي مكرر 
قرار گرفت�ن به خودي خ�ود آزار 
دهن�ده اس�ت و البت�ه دردآورتر 
آن خواه�د ب�ود ك�ه ب�ر اس�اس 
ش�نيده‌ها و گفته‌هاي بي‌اس�اس 
اقدام�ي عجولانه ص�ورت گيرد و 
ع�ده‌اي از حقوقش�ان مح�روم 
ش�وند و دس�ت آخر، وقتي ماه از 
پشت ابرها بيرون بيايد نتيجه‌اي 
جز پشيماني و ش�رمندگي ندارد

 ‌   فاطمه عماني
از ورودم به واحد جديد، مدتي نگذشته بود كه شنيدم مرد جوان به ديگران مي‌گويد »آقاي...‌، 
مدير واحد الف مش�كل اخلاقي دارد.« اين درحالي است كه آن مرد جوان شايد حتي يك 
روز كامل كاري هم در »واحد الف« حضور فيزيكي نداشت، با اين حال نمي‌دانم با چه جرئتي 
مي‌توانست اينقدر مطمئن درباره بداخلاقي مديري صحبت كند كه به زعم خيلي از همكاران 
در اداره واحدش موفق عمل مي‌كرد! از ديد من كه بيش از يك‌سال در آن محيط كار كرده و به 
خاطر ارائه گزارش‌ها و آناليزهاي شركت، دفعات مراجعه به اتاق مدير سابقم نسبت به ساير 

همكارانم بيشتر بود، ادعاي آن مرد جوان، يك دروغ محسوب مي‌شد و بس! 

 بايد قبول كرد كه ميهماني‌هاي امروز با گذشته كلي فرق 
كرده اس��ت، صاحب خانه از چند روز قبل به فكر مي‌افتد 
و در پي تداركات براي درس��ت كردن غذا و س��ور و سات 
ميهماني است. وقتي به مهماني‌ها و خانه‌هاي فعلي نگاه 
مي‌كنيم كمتر صفا و سادگي قبل را مي‌بينيم و همه چيز 
تشريفاتي ش��ده اس��ت. يكي از اين خانم‌هاي خانه‌دار با 
صراحت مي‌گويد:»من تا به حال در خانه‌ام سفره نينداختم 
و هر وقت ميهمان دارم، غذا را روي ميز يا روي اپن آشپزخانه 
مي‌گذارم و مانند سلف سرويس هركس ظرفش را از غذاهاي 
مختلف پر مي‌كند و مي‌خورد.« نه خبر از نشستن دور يك 
سفره است و نه حتي ميز. خانم خانه هم كمتر به زحمت 
مي‌افتد و سعي مي‌كند با اس��تفاده از غذاهاي نيمه ‌آماده 

ميهمانداري كند. 
برخي هم خود را راحت مي‌كنند و با سفارش كامل غذاها 
و مخلفات ميهمان��ي از بيرون دغدغه‌اي براي خودش��ان 
درست نمي‌كنند. هميشه اين س��ؤال پيش آمده كه چرا 
ديگر در س��فره‌هايمان خبري از غذاهاي سنتي نيست و 
ديگر آبگوش��ت و آش درس��ت نمي‌كنيم و سفره‌هايمان 
اينقدر بي‌روح و بي‌احساس ش��ده است. چرا از اينكه براي 
ميهمانانمان غذاهاي ساده درست كنيم خجالت مي‌كشيم؟ 
دليل اينكه در ميهماني‌ها، غذاي بيرون و دسرهاي آماده 
عضو ثابت سفره اكثر خانه‌هاي ايراني شده چيست؟ علت 
اين استقبال خانم‌هاي خانه‌دار از غذاهاي آماده و كنسروي 

چيست و چرا قبلاً چنين شرايطي نداشتيم؟
    زوال تدريجي غذاهاي سنتي

وقتي براي بزرگ‌ترهايمان ميهمان مي‌آمد، يك اصطلاح 
خيلي قديمي بين‌شان رايج بود و با خنده مي‌گفتند: »آب 
غذاتو زياد كن« و بيش��تر منظور حرف به سمتي بود كه 
نمي‌خواهد زحمتي بكشي، هر غذايي هست، كم و زياد با 
هم مي‌خوردند. فرقي نمي‌كرد آبگوشت و آش باشد يا برنج 
و خورش��ت، صاحب خانه هرغذايي كه روي اجاق داشت 
همان را با ميهمانش تقسيم مي‌كرد و بي‌آلايش و ساده با هم 
مي‌خوردند. معمولاً هم قديمي‌ها غذاهايي كه با نان خورده 
مي‌شد و غذاهاي سنتي و ساده را بيشتر درست مي‌كردند و 

با غذاهاي برنجي رابطه خيلي خوبي نداشتند. 
آش و آبگوش��ت يا همان ديزي معروف از جمله غذاهاي 
محبوب ايراني‌ها بود كه به شكل‌هاي متنوع و با مواد غذايي 
مختلف آن را طبخ مي‌كردند و هيچ‌وق��ت هم از خوردن 
آن سير نمي‌شدند. هر وقت حرف از آمدن ميهمان پيش 
كشيده مي‌شد، صاحبخانه در جوابش بي‌آلايش مي‌گفت: 
»شما قدم سر چشم ما بذار، اگر گوشت نيست، آبگوشت كه 
هست.« يكي از بهترين غذاهايي كه براي ميهمان عزيزشان 
آماده مي‌كردند آبگوشت و گوشت كوبيده بود كه آن را با 

ترشي، سبزي و دوغ محلي مي‌خوردند. 
در حال حاضر اگر بخواهيم يك نگاه گذرا به ليست غذاهايي 
كه براي خود و ميهمان‌هايمان آماده مي‌كنيم بيندازيم، اكثر 
آنها با پلو و برنج درست مي‌شوند و كمتر مي‌بينيم كه براي 
يك ميهماني رسمي و غير‌رسمي به دنبال گزينه‌اي چون 
كله‌جوش، اشكنه، آبگوشت، سيرابي و كله‌پاچه باشيم. در 
انتهاي اين ليس��ت هم نامي از اين غذاها ديده نمي‌شود و 
به جرأت مي‌توان گفت خانم‌هاي خانه‌دار اين نسل حتي 
براي يك‌بار هم اين غذا را درس��ت نكرده‌اند. ش��ايد براي 
بزرگ‌ترهاي خانواده اين قبيل غذاها آش��نا باشد اما براي 
بچه‌هاي نسل امروز نامشان هم بيگانه است اگر هم براي 
ميهماني يكي از اين غذاها را درس��ت كنيم، چهره بعضي 
در هم م��ي‌رود. حتي بچه‌هايمان وقت خ��وردن غذاهاي 
آبگوشتي نمي‌دانند چطور آن را بخورند، تريت كردن را بلد 

نيستند و حتي حاضر نيستند كه آن را امتحان كنند. 
    عادت‌هاي خوبي كه فراموش شده 

اگر چند س��ال به عقب برگرديم متوج��ه برخي تفاوت‌ها 
مي‌شويم. از همان روزهاي اول سال زنان خانه‌دار به دنبال 

فراهم كردن مايحتاج خانه بودند و با انواع و اقسام روش‌ها 
اين وظيفه را با اشتياق انجام مي‌دادند. از همان گردش‌هاي 
اوليه در طبيعت در تعطيلات نوروز به اين فكر مي‌كردند 
كه براي يك س��ال مصرف خود، خانواده و حتي اطرافيان 
نزديكشان ذخيره داشته باشند. چيدن انواع گياهان دارويي، 
سبزي‌هاي معطر، ريشه و ساقه گياهان مختلف و درست 
كردن عرق گياهي از آنها و خشك كردن ميوه و سبزيجات 
متنوع را در فصل بهار انجام مي‌دادند. اين رويه به تابستان كه 
مي‌رسيد ادامه داشت و هر مواد خوراكي كه ويژگي نگهداري 
به اين روش‌ها را داش��ت از قلم نمي‌افتاد. شيره و لواشك 
درست كردن تا س��ركه انداختن كارهايي بود كه هر سال 

انجام مي‌دادند و حرف و گلايه‌اي هم در آن نبود. 
پاييز فصل درست كردن انواع ترشي و شور بود و خانم‌هاي 
خانه‌دار و با‌سليقه دور هم جمع مي‌ش��دند و مواد اوليه و 
لازم ترشي و ش��ور را آماده مي‌كردند. براي هر كدام از اين 
كارهايشان علاوه بر اينكه ذوق هنري‌شان را نشان مي‌دادند، 
فكر اقتصادي داش��تند و ف��وت و فن اين كاره��ا را هم به 
جوان‌ترها ياد مي‌دادند. رسم خوردن ميوه خشك و آجيل، 
كدو، هندوانه، انار و بسياري از ميوه‌هايي كه در زمستان و 
هواي سرد پيدا نمي‌شود هم به خاطر همين وقت گذاشتن 
و حسن سليقه‌اي بود كه خانم خانه‌دار از خود نشان مي‌داد. 
با چنان مهارتي اين ميوه‌ها و آجيل‌ها را نگهداري مي‌كردند 
كه شب يلدا اين مواد خوراكي را دور هم مي‌خوردند و همه 
لذت مي‌بردند.  معمولاً زمستان زمان استفاده كردن از همه 
اين مواد غذايي و خوراكي‌هاي رنگ و وارنگ و مختلف بود 
و برخي مواد خوراكي مخصوص زمستان هم در اين فصل 

براي سال بعد ذخيره مي‌شد. 
زنان ديروز همه اين وظايف را با اش��تياق انجام مي‌دادند 
اما امروز كمت��ر مي‌بينيم كه اين كار انجام ‌ش��ود. در واقع 
بيشترين بهانه خانم‌هاي امروز اين است كه وقت ندارند و به 
خاطر وجود مواد غذايي مختلف در اكثر ماه‌هاي سال ديگر 
انجام اين كارها را ضروري نمي‌دانند. رفته‌رفته اين كارها 
از برنامه زندگي زنان ما خارج شد و ديگر دغدغه فصلي در 
ميان زنان ما براي تهيه اقلام خانه وجود ندارد. همه اين اقلام 
و خوراكي‌ها بيرون از خانه تهيه مي‌شود و برخي نيز صورت 
مسئله را پاك كرده‌اند و كلًا بسياري از اين مواد خوراكي را 

مصرف نمي‌كنند. 
    همه چيز آماده و فريزري شده است

زندگي امروز ما طوري پيش رفته كه همه كارها به سبك 
و سياق جديد انجام مي‌ش��ود و هر چه پيش مي‌رويم اين 
تغييرات بيشتر به چشم مي‌آيد، همه به دنبال صرفه‌جويي 
در وقتشان هستند و ترجيح مي‌دهند به جاي پرداختن به 
اين كارها، با مسائل ديگري خودشان را سرگرم كنند. ديگر 

در بين خانم‌ها اين نياز و دغدغه ديده نمي‌شود كه براي تهيه 
اقلام خانه خودشان را به سختي بيندازند و مانند گذشته به 

روش‌هاي ساده و سالم عمل كنند. 
با وجود پيش��رفت‌هاي جامعه امروز، زنان ش��اغل و حتي 
خانه‌دار همه نيازهاي خوراكي خان��واده را از بيرون تهيه 
مي‌كنند و به راحتي هم��ه اين مواد و نيازه��اي خانه در 
دسترس‌شان است. صرف نظر از مسائل اقتصادي، خانم خانه 
هر وقت اراده كند مي‌تواند در اكثر فروشگاه‌ها و مغازه‌هاي 
سطح شهر موادغذايي مخصوص هر فصل و فصل‌هاي ديگر 
را پيدا كند و براي تهيه‌اش مشكلي ندارد، هرچند ديگر از 
مواد خوراكي سالم، خوشمزه و طبيعي خبري نيست و همه 

چيز مصنوعي شده است. 
اگر قبلًا براي تهيه بس��ياري از اين مواد به خشك كردن و 
راه‌هاي ديگر نگهداري متوس��ل مي‌شدند، در حال حاضر 
وجود يخچال و فريزر همه اين كارها را آسان كرده است. 
اكثر خانم‌ها غذاهايش��ان را در فريزر نگهداري مي‌كنند و 
مشخص نيست چه زماني دوباره آن غذا گرم مي‌شود. غذاها 
را به صورت منجمد در مي‌آورن��د و آن را به تدريج مصرف 
مي‌كنند، غذايي كه واقعاً خاصيت غذايي ندارد. با فريز كردن 
غذا شايد كارها كمي آسان شده است اما همه خاصيتي كه 
آن غذا يا مواد خوراكي از قبل داشته از دست مي‌رود و فقط 

شكل ظاهري غذا را دارد. 
يك‌بار غذا درست مي‌كنند و بقيه آن را در فريزر نگهداري 
كرده و به دفع��ات مي‌خورند. در واق��ع چند‌بار يك غذاي 
منجمد‌ش��ده گرم مي‌ش��ود و نمي‌توان انتظار داشت كه 
ارزش غذايي چنداني داش��ته باشد و خوردنش فقط براي 
رفع گرسنگي اس��ت. به لطف تكنولوژي و با آمدن وسايل 
برقي مختلف مثل ماكروويو، س��رخ‌كن و... ديگر غذاها از 

نظر تغذيه‌اي ارزش چنداني ندارن��د. اين فرهنگ در بين 
خانواده‌ها رواج پي��دا كرده و در واقع در اين مس��ير ارزش 
آشپزخانه كمتر شده است و مثل قبل رونق ندارد، به همين 
خاطر است كه همواره از كدبانوگري وسليقه زنان گذشته 

به نيكي ياد مي‌كنيم. 
    جايگزيني به نام فست‌فود

ظاهر زيبا و دلفريب غذاهاي نيمه آماده و آماده باعث جذب 
خانواده‌ها به سمت استفاده و مصرف اين غذاها شده است. در 
واقع آنها در كمترين زمان، غذايي را مي‌خورند كه هيچ ارزش 
غذايي ندارد و فقط به خاطر رنگ و لعاب خوبش با استقبال 
مواجه شده است. وقتي چشمتان به اين غذاهاي خوشمزه و 
خوش ظاهر مي‌افتد خوردن يك ساندويچ، پيتزا يا يك ظرف 
سيب‌زميني با سس فراوان را به يك غذاي سنتي و ايراني 
ترجيح مي‌دهيد. اين غذاها فقط هوش را از سر مي‌برند اما 

سودي كه ندارند هيچ، سر تا پا ضرر هم هستند. 
فس��ت‌فود فقط بين كودكان، نوجوانان و جوان‌ها طرفدار 
ندارد، علاقه‌مندان به اين غذاها آنقدر زياد شده‌اند كه حتي 
خانواده‌هاي سنتي هم به سمت آن گرايش پيدا كرده‌اند و 
اگر بخواهند بين گزينه رستوران سنتي و ايراني و فست‌‌فود 
يكي را انتخاب كنند بس��ياري از آنها گزينه دوم را ترجيح 
مي‌دهند. اين تصميم به اين خاطر است كه نسل جديد اين 
سبك غذايي را بيشتر مي‌پسندند و به خاطر شكل و ظاهر 
فريبنده‌شان به گزينه‌هاي ديگر كمتر فكر مي‌كنند. مي‌توان 
گفت تغيير در سبك غذا خوردن يك مسئله ساده نيست و 

بايد به طور جدي به آن توجه كرد. 
در واقع نفوذ فست‌فود در سبك زندگي ما ايراني‌ها، علاوه 
بر تأثيراتي كه بر سبك غذايي سنتي‌مان داشته است، يك 
تهديد جدي براي سلامت جسمي و روحي نسل آينده به 
حساب مي‌آيد. حذف غذاهاي س��نتي و ايراني‌مان باعث 
شده كه بيماري‌هايي مثل چاقي، ديابت، فشار خون بالا، 
بيماري‌هاي قلب��ي و عروقي و انواع س��رطان در بين افراد 
شايع شود. شايد در اين سال‌ها زياد متوجه خطرات خوردن 
فست‌فودها نباش��يم اما با گذشت چند س��ال عوارض آن 

مشخص مي‌شود و اين تغيير ذائقه نگران‌كننده است. 
    غذاهاي نيمه‌آماده و آماده

مصرف غذاهاي آماده نيز در سال‌هاي اخير به شدت افزايش 
پيدا كرده است و خانواده‌ها در مصارف روزانه و ميهماني‌ها 
ترجيح مي‌دهند كه از غذاي بيرون استفاده كنند. زماني كه 
غذا در خانه درست مي‌شود ما مطمئنيم كه از چه موادي 
درست شده اما وقتي اين غذا در بيرون از خانه تهيه مي‌شود، 
از محتويات و نحوه طبخ آن بي‌خبريم. يك جمله بين مردم 
رايج است كه مي‌گويند: »آشپزخونه قلب خونه است و وقتي 
چراغ آشپزخونه روشن باشه، انگار چراغ خونه روشنه«. در 
واقع با روشن بودن اجاق خانه حال و هواي خانه هم تغيير 
مي‌كند و اين سردي و سكوني كه به مرور زمان در آشپزخانه 

به وجود آمده اصلاً خوب نيست. 
علاوه بر غذاهاي آماده برخي م��واد هم به صورت نيمه 
آماده در دسترس هستند و به وس��يله مواد نگهدارنده 
و افزودني‌ه��ا آم��اده طبخ يا س��رخ مي‌ش��وند. همين 
افزودني‌هايي ك��ه در غ��ذا موجود اس��ت عامل اصلي 
بيماري‌هايي همچون سرطان مي‌شود و خطرات مصرف 
بي‌رويه روغن و چربي نيز كمتر از اين نيست. همانطور 
كه مواد فريزي ارزش غذايي چنداني ندارند، مواد نيمه 
آماده نيز همين ويژگي را دارا هستند. خوردن كنسروها 
ضرر كمي ندارد و به جاي درست كردن خيلي از غذاهاي 
ساده و تازه، با خريد انواع و اقسام كنسروها مي‌خواهيم 
تنبلي‌مان را جبران كنيم. اس��تفاده از برنج‌هاي آماده 
يا كنس��رو كله‌پاچه، قرمه‌س��بزي و قيمه جاي درست 
كردن آنها در آش��پزخانه را مي‌گيرد و اينگونه است كه 
عادت‌ه��اي غذاييمان تغيير پيدا مي‌كن��د. تغييري كه 

صميميت و سلامت را از سفره‌هايمان برده است. 

خوردن كنس�روها ضرر كمي ن�دارد و به 
جاي درست كردن خيلي از غذاهاي ساده 
و تازه، با خريد انواع و اقس�ام كنس�روها 
مي‌خواهي�م تنبلي‌مان را جب�ران كنيم. 
اس�تفاده از برنج‌ه�اي آماده يا كنس�رو 
كله‌پاچه، قرمه‌سبزي و قيمه جاي درست 
ك�ردن آنه�ا در آش�پزخانه را مي‌گيرد و 
اينگونه اس�ت كه عادت‌هاي غذايي‌مان 

تغيير پيدا مي‌كند

 تغيير ذائقه‌اي كه به ضررمان تمام شده است

 سفره‌هايي خالي از صميميت و سلامت 

سبك مراقبت

    فرزانه فريدوني
زمان زي�ادي از آن دوران نگذش�ته اس�ت اما ش�رايط زندگي در 
شهرهاي بزرگ طوري تغيير كرده اس�ت كه باور نمي‌كنيم واقعاً ما 
اين دوره را تجربه كرده‌ايم! تا يادم مي‌آيد هر وقت ما يا اطرافيانمان 
دنبال خانه مي‌گش�تيم، بايد ب�راي انتخ�اب، ملاك‌هايم�ان را با 
خواسته‌هاي مادرها تطبيق مي‌داديم. ما بچه‌ها دنبال حياط بزرگ 
براي بازي كردن و اتاق خواب اختصاصي بوديم و مادرمان هم فقط 

به متراژ آشپزخانه و ابعاد اتاق پذيرايي توجه مي‌كرد. ملاكش اين 
بود كه وقتي ميهمان مي‌آيد بتواند خوب ميهمان‌داري كند و سفره 
غذا از اين سر پذيرايي تا آن سر اتاق پهن شود و كمبود جا نداشته 
باشيم.  وقتي سفره پهن مي‌ش�د خبري از كارامل و ژله، سالادهاي 
رنگارنگ و جورواجور، دسرهاي آنچناني و انواع و اقسام غذاهاي 
غير ايراني نبود. يك نوع يا دو نوع غذاي س�اده، س�بزي، ترش�ي 
و مخلفاتي بود كه همه حاصل دس�ترنج خانم خان�ه در فصل‌هاي 

مختلف و كدبانوگري‌اش بود. در واقع صاحبخانه هرچه داش�ت در 
عين سادگي و س�ليقه روي س�فره مي‌چيد و ميهمانان هم با لذت 
آن را مي‌خوردند. كسي تعارف نداشت، ميهمانان احساس راحتي 
مي‌كردند و چه قبل از خوردن غذا و چه بعد از جمع كردن سفره همه 
از دستپخت و هنر خانم تعريف و تش�كر مي‌كردند. آن روزها اكثر 
غذاها محصول زحمت خانم خانه بود و غذاهاي آماده و نيمه‌آماده و 

سفارش از بيرون در كار نبود. 

نفوذ فست‌فود در سبك زندگي ما ايراني‌ها، 
عالوه ب�ر تأثيراتي ك�ه بر س�بك غذايي 
سنتي‌مان داشته اس�ت، يك تهديد جدي 
براي سلامت جس�مي و روحي نسل آينده 
به حس�اب مي‌آيد. حذف غذاهاي سنتي و 
ايراني‌مان باعث شده كه بيماري‌هايي مثل 
چاقي، ديابت، فشار خون بالا، بيماري‌هاي 
قلبي و عروقي و انواع سرطان در بين افراد 
شايع شود. شايد در اين سال‌ها زياد متوجه 

خطرات خوردن فست‌فودها نباشيم
خداوندا! اراده‌ام را به زمان کودکی بازگردان. همان زمان که برای کی بار ایستادن هزار 

بار می افتادم، اما نا امید نمی‌شدم...

كوتاه مثل زندگي

ان
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